帮 你 减少 害怕 
致 天 使 ， 
虽然 现在 不 能 在 你 身边 时 刻 保护 你 ， 我 只 能 希望 通过 这 篇 文章 让 你 的 心灵 更 
强大 一 点 ， 我 采纳 了 的 一 些 恐 惧 心理 学 的 知识 来 让 你 的 生活 过 的 更 愉快 ， 嘿 
nO 
我 对 害怕 的 理解 是 一 种 警告 性 痛苦 为 了 避免 更 多 的 痛苦 。 


例子 : 人 类 能 存活 到 现在 是 因为 看 到 猛兽 会 逃走 ， 之 所 以 逃走 是 因为 看 到 狐 
兽 就 感到 不 舒服 ， 动 物 都 是 逐 利 避 害 的 。 


所 以 能 衙 避 掉 没 必要 的 痛 藻 就 笨 避 啊 ， 不 要 没事 找 虐 , 世界 上 有 那么 多 让 你 
害怕 的 事 , 用 一 生 去 战胜 全 部 会 得 不 偿 失 的 呢 。 


现在 来 谈 谈 如 何 克 服 必要 的 害怕 。 


首先 , 心态 上 要 轻视 你 害怕 的 东西 。 


想象 你 害怕 的 东西 很 害怕 你 ， 而 且 你 比 它们 猛 多 了 , 不 是 干 不 了 ， 只 是 目 前 
没有 干 。 大 概 像 这 个 图 





然后 方法 务必 做 到 稳 准 狠 , 把 害怕 的 情绪 赶 尽 杀 绝 为 止 。 


使 用 方法 的 时 候 鄙 个 口香糖 吧 
(原理 跟 冥 想 差 不 多 , 脑袋 空空 ， 不 会 放大 了 恐惧 ， 少 卡路里 ! ! ! ) 


具体 了 解 你 害怕 的 事物 里 面 最 不 想得到 的 和 最 想得到 的 。 


例子 : 我 害怕 公众 演讲 


最 不 想得到 的 是 被 观众 辱骂 ， 最 想得到 的 是 鼓掌 。 然 后 一 起 来 想 想 其 他 可 能 
收获 的 。 就 像 这 张 图 


dpe 


寺 别 痛苦 





被 人 追 杀 —— 发 动 了 一 场 世界 大 战 


ais 观众 沉默 演进 很 无 聊 


快乐 一 一 一 一 ”观众 鼓掌 








演讲 的 积极 气氛 很 多 





很 快乐 上 新 闻 


; | 内 容 对 观众 很 有 用 -一 
寺 别 快乐 一 一 一 ， 诺 贝尔 和 平 奖 一 停止 了 一 场 世界 大 战 


当 你 想得到 那个 事物 就 去 了 解 得 到 它 的 行为 然后 提升 那个 能 力 ， 不 想得到 的 
事物 也 要 了 解 得 到 它 的 行为 然后 尽 最 大 可 能 避免 掉 。 





我 希望 你 知道 一 种 世界 观 ， 世 界 不 是 完全 危险 的 ， 它 存在 让 你 快乐 跟 痛 藻 的 
事物 , 而 你 能 部 分 地 控制 得 到 快乐 和 痛 匠 的 程度 ,还 有 面 对 危险 的 能 力 是 可 
以 提升 的 , 要 相信 自己 。 


但 是 你 做 什么 都 是 为 了 得 到 快乐 减少 痛 若 ， 所 以 可 以 试 试 减少 期 望 , 这 样 快 
乐 就 更 多 啦 | 


要 特别 注意 你 的 健康 , 因为 好 的 身体 状况 可 以 减少 很 多 负面 情绪 ( 痛苦 ) 。 


试 试 多 做 有 和 氧 运动 ( 慢跑 啊 ) 和 做 曝 想 (只 要 我 脑袋 不 动 ， 恐 惧 就 妃 不 到 我 ， 


El). 


减少 让 人 上 瘾 的 东西 像 咖啡 因 因为 它们 会 增加 你 的 紧张 。 


现在 来 讨论 正在 害怕 的 状态 该 怎么 办 。 


把 人 生 当 玩 过 山 车 吧 ， 深 呼吸 ， 唱 歌 吼叫 ， 闭 上 眼睛 和 你 的 想法 ( 心 ) 。 


世事 无 常 , 当下 开心 , 就 当 害 怕 的 事情 已 经 发 生 了 ， 但 是 又 怎么 样 呢 ? 开心 
就 完事 了 。 
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